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Bra måltider för äldre
ïLivsmedelsverkets

råd med individen i centrum

Råden finns för nedladdning och beställning 

på livsmedelsverket.se
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Å Fokus på helheten

Vad säger råden?



Å Måltiderna täcker behovet av näring och 

energi, med extra energi och protein till dem 

med nedsatt aptit

Å Många, små energi- och proteintäta måltider, 

spridda över dygnet

Å Nattfastan är högst 11 timmar

Närings - och energitäta måltider

έ5Ŝǘ ŅǊ ǾƛƪǘƛƎŀǊŜ ŀǘǘ ƳŀǘŜƴ ŅǊ ƎƻŘ ƻŎƘ ƭƻŎƪŀǊ ŀǇǘƛǘŜƴ Ņƴ 
ŀǘǘ ŘŜƴ ŜȄŀƪǘ ǳǇǇŦȅƭƭŜǊ ƴŅǊƛƴƎǎǊŜƪƻƳƳŜƴŘŀǘƛƻƴŜǊƴŀΦέ



Stor aptit på livet men 
mindre aptit på maten

ÅHåll vikten, behåll styrkan

ÅViktminskning leder till muskelförlust och 
ökad fallrisk



Tips för att öka aptiten

ÅDuka vackert. Variera dukning till vardag och fest.

ÅAnvänd porslin, servetter och tallriksunderlägg som ger kontrast. 

ÅBerätta vad det är för mat på ett positivt sätt.

ÅSprid väldoftande matos! Stek lite lök eller värm bake off-bröd en stund före måltiden.

ÅLägg upp och garnera maten fint.

ÅRött är en färg som kan locka till intresse för maten. Komplettera gärna med röd gelé, 

lingonsylt eller rödbetor.



Många små måltider 

spridda över dygnet



Å Ätsvårigheter och undernäring leder till 

ï förlust av muskelmassa, nedsatt immunförsvar, försämrad sårläkning, ökad fallrisk

ï mentala effekter som apati och depression

ï försämrad livskvalitet

ï ett ökat vårdbehov och höga samhällskostnader

Å Ca 1 miljard kronor/år kunde besparas enbart i sjukvården 

om undernäring förebyggs (SoS 2000)

Onödig ohälsa



Å òEtt starkt institutionellt ramverk med rutiner och strukturer som i liten 

utstrªckning tar hªnsyn de ªldres egna ºnskem¬lò

Å Otydlig måltidskedja och ansvarsfördelning

Å Bristande uppföljning av vad som faktiskt äts upp

Å Hemtjänstpersonalens dilemman ïtidsbrist och ansvar vid nedsatt aptit?

Å Måltiden inte en del av kärnverksamheten

Å Brist på kompetens 

Strukturer som försvårar

Livsmedelsverkets rapport 
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1. Fokusera på individen 

2. Satsa på kunskap och kompetens 

3. Se till helheten ī anvªnd M¬ltidsmodellen 

4. Tydliggör ansvarsområden och möjliggör samarbete 

5. Sätt upp mål, prioritera och fråga efter resultaten 

Fem framgångsfaktorer





Exempel:

Eva -Lisa 85 år

ÅDemensdiagnos

ÅBor på särskilt boende

ÅLängd: 165 cm

ÅVikt: 55 kg (tidigare vägt 60 kg)

ÅBMI: 20.2
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Eva -Lisas näringsbehov

Energi: 1900 kcal/dag

Protein: 66 gram/dag

__________________________
Energibehov: 

35 ï40 kcal per kg (återuppbyggnadsfas)

Äldre än 70 år: - 10 %

Magerlagd: + 10 %

= 55 x 35 kcal = 1900 kcal

Proteinbehov: 

1.2 ï1.5 g per kg

= 66 g ï83 g per dag
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Följande exempel innehåller 10 gram protein:

Å3 dl mjölk, fil, yoghurt

Å40 gram ost (ca 3 skivor)

Å1 dl kvarg

Å45 gram kött, fisk (tillagad)

Å100 gram ägg, korv

Å100 gram bönor, linser (kokta)

Å120 gram tofu

Å45 gram jordnötssmör

Å30 gram mjölkpulver

Å120 gram mjukt bröd (3 - 4 skivor)



Frukost


